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Apli ca ción de los ma sa jes
en el aula de edu ca ción fí si ca
Resumen
Esta uni dad di dác ti ca de di ca da a la apli ca ción de los ma sa jes
sur gió como una con ti nua ción en el de sa rro llo de los con te ni dos
que mar ca la Con se lle ria de Edu ca ción y Cien cia como cu rrícu lo
del Ba chi lle ra to en la Co mu ni dad Va len cia na. Di cha uni dad po -
dría in cluir se den tro del blo que de con te ni dos ti tu la do “la con di -
ción fí si ca y la sa lud”.
En este ar tícu lo se jus ti fi ca la ne ce si dad de la apli ca ción de los
ma sa jes en el ám bi to es co lar y se pro po ne tra tar lo des de el área
de edu ca ción fí si ca como un con te ni do prác ti co a de sa rro llar en
el aula o gim na sio. El ar tícu lo con tie ne, ade más de una jus ti fi ca -
ción del tema, una ex po si ción de con te ni dos y ob je ti vos, el ma te -
rial e ins ta la cio nes ne ce sa rias para po der lle var a cabo la uni dad,
la ubi ca ción de la uni dad den tro de la pro gra ma ción anual del
área, una pro pues ta me to do ló gi ca y una ejem plo de eva lua ción o
ca li fi ca ción.
Por úl ti mo apa re ce una ex pli ca ción a modo de ejem plo de diez
se sio nes en las cua les se rea li zan di fe ren tes ma sa jes: ma sa je de 
15 min, au to ma sa je, ma sa je fa cial, ma sa je de bra zos, ma sa je
de pier nas, ma sa je de es pal da y ma sa je de cue llo. Tam bién
apa re ce como ane xo una pro pues ta de dossier o ma te rial so bre
no cio nes de his to ria, nor mas y téc ni cas bá si cas so bre la rea li za -
ción de los ma sa jes que se fa ci li ta a los alum nos al ini cio de la
uni dad di dác ti ca.
Introducción
Actual men te cada vez es tán mas en auge todo tipo de te ra pias
o for mas de cu ra ción al ter na ti vas a la me di ci na tra di cio nal y
que com por tan una for ma de cu ra ción o sa na ción me dian te te -
ra pias na tu ra les sin la ne ce si dad de in ge rir me di ca men tos o
sus tan cias quí mi cas que pro vo can una lis ta in ter mi na ble de
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Acti vi dad fí si ca y salud
Pa la bras cla ve
ma sa je, fric ción, ama sa do, pre sión, per cu sión, ba chi ller,
sa lud, bie nes tar, ten sión, es trés.
§ TE RE SA ROYO GIL
Li cen cia da en Edu ca ción Fí si ca. INEFC-Llei da.
Pro fe so ra Se cun da ria I.E.S. “Alto Pa lan cia” Se gor be (Cas te llón).
Qui ro ma sa jis ta Te ra péu ti co.
Abstract
This didactic work dedicated to the application of
massage began as a continuation in the development
of the articles that the Council of Education and
Science proposed as part of the baccalaureate
curriculum in the Valencian Community. This work
could be included within the block of contents called
“physical condition and health”.
In this ar ti cle we jus tify the need for the ap pli ca tion of
mas sa ge in schools and we pro po se to treat it from
the area of P.E. as a prac ti cal sub ject to be de ve lo ped 
in the class room or gymna sium. The ar ti cle con tains,
as well as a jus ti fi ca tion of the sub ject, an ex hi bi tion of 
con tents and ob jec ti ves, the ma te rial and ins ta lla tions
ne ces sary to be able to ful fil the pro ject, the
po si tio ning of the sub ject wit hin the an nual area
pro gram me and an exam ple of mar king or
qua li fi ca tion.
Finally, there is an explanation to be used as an
example of ten sessions in which we perform different
massages: 15 minute massage, self massage, facial
massage, arm massage, leg massage, back massage
and neck massage.
Also, as an annexe, a proposal for a dossier or
material on the history, rules and basic techniques on
the performance of the massages that can be given to 
students at the beginning of this didactic subject.
Key words
massage, friction, fat, pressure, percussion,
baccalaureate, health, well-being, tension, stress.
efec tos se cun da rios. Asis ti mos al re sur -
gi mien to de mé di cos na tu ris tas, os teó -
pa tas, qui ro prác ti cos, fi sio te ra peu tas,
ma sa jis tas etc. 
El ma sa je es uno de los me dios más fá ci -
les a nues tro al can ce para con se guir una
bue na sa lud y para man te ner la una vez
con se gui da. Un ins tru men to tan sim ple
como nues tras ma nos son su fi cien te para 
ali viar ja que cas, do lo res, ten sión y es -
trés.
El ma sa je in flu ye po si ti va men te en la sa -
lud de la per so na que lo re ci be. Me jo ra
la cir cu la ción, re la ja los múscu los, es ti -
mu la el sis te ma lin fá ti co, ac ti va la eli mi -
na ción de sus tan cias de de se cho en
nues tro or ga nis mo. Com bi na dos es tos
lo gros fí si cos con los be ne fi cios psí qui -
cos del sen tir se ob je to de aten ción y cui -
da do, ori gi nan una ma ra vi llo sa sen sa -
ción de bie nes tar me jor que cual quier
me di ca men to.
Dar un ma sa je es pa re ci do a un ejer ci cio 
de re la ja ción o me di ta ción. Para rea li -
zar lo bien hay que es tar re la ja do/a y
con cen tra do/a en lo que es tas ha cien do. 
Si te con cen tras en el rit mo del ma sa je,
no tar das nada en re la jar te ple na men te
y esta sen sa ción del ma sa jis ta se trans -
mi te a la per so na a la que es tas rea li zan -
do el ma sa je.
Justificación del tema
de la unidad
Por todo lo ex pues to en el pun to an te rior
sur ge la ne ce si dad de lle var a cabo una
Uni dad Di dác ti ca, re la cio na da con la ac -
ti vi dad fí si ca y la sa lud. Di cha uni dad
sur ge como un in ten to re no va dor de los
con te ni dos a de sa rro llar en el nue vo ba -
chi lle ra to LOGSE den tro del área de Edu -
ca ción Fí si ca. 
Di cha uni dad di dác ti ca tam bién sur ge
como res pues ta a la de man da de nues -
tros alum nos que cada vez po seen una
ma yor for ma ción y cul tu ra fí si ca so bre
con te ni dos re la cio na dos con la sa lud,
ocio, bie nes tar y ca li dad de vida, lo cual 
les lle va a ne ce si tar y so li ci tar el apren -
di za je de con te ni dos de este tipo. Esta
uni dad di dác ti ca ti tu la da “ma sa jes” es
una con ti nua ción de con te ni dos que
ellos han tra ba ja do en 1.º de Ba chi lle -
ra to como son la re la ja ción y la rea li za -
ción de un pro gra ma de ejer ci cio fí si co y 
sa lud.
Contenidos
He chos y con cep tos
n El cuer po como apa ra to lo co mo tor y los
gru pos mus cu la res que lo for man.
n Efec tos hi gié ni cos del ma sa je y su be -
ne fi cio en de ter mi na das prác ti cas de -
por ti vas como pre ven ción y cu ra ción de
le sio nes.
n Co no ci mien to de di fe ren tes ma ni pu la -
cio nes o téc ni cas de ma sa je.
Pro ce di mien tos
n Accio nes mus cu la res im pli ca das en los
di fe ren tes mo vi mien tos pro pios de la
prác ti ca de por ti va y su con si guien te so -
bre car ga.
n La pos tu ra co rrec ta du ran te la rea li za -
ción de los ma sa jes y du ran te la rea li za -
ción de las ac cio nes co ti dia nas de cada
día, ca mi nar, aga char se, sen tar se, dor -
mir, es tu diar etc.
n Uti li za ción de las di fe ren tes ma ni pu la -
cio nes o téc ni cas pro pias del ma sa je
como son la fric ción, ama sa do, pre sión, 
y sus va rian tes en fun ción de la zona
mus cu lar don de se apli can.
n Ano ta ción en el cua der no de cla se la
pues ta en prác ti ca y los de ta lles de
cada una de las téc ni cas de ma sa je.
Va lo res, ac ti tu des
y nor mas
n Va lo ra ción y acep ta ción de su rea li dad
cor po ral y la de los otros, sus po si bi li da -
des y li mi ta cio nes.
n Acti tud de de sin hi bi ción, aper tu ra y co -
mu ni ca ción en las re la cio nes con los
com pa ñe ros.
n Dis po si ción fa vo ra ble ha cia la uti li za ción
de téc ni cas de ma sa jes como ele men tos
de re cu pe ra ción del equi li brio pis co-fí si co.
Objetivos
n Uti li zar téc ni cas de ma sa je como me dio 
para re co brar el equi li brio psi co-fí si co y
como pre pa ra ción para el de sa rro llo de
otras ac ti vi da des.
n Apren der a uti li zar las téc ni cas del ma -
sa je para re du cir la ten sión y ri gi dez
mus cu lar que ori gi nan cier tas prac ti cas
de por ti vas.
n Re co no cer las re per cu sio nes ne ga ti vas
que de ter mi na das ac ti vi da des, for mas
de eje cu ción o ac ti tu des pos tu ra les
pue den te ner so bre el or ga nis mo y su
es truc tu ra cor po ral.
n Dis tin guir los efec tos con tra pro du cen -
tes que de ter mi na das prác ti cas pue den
ejer cer so bre la per so na, a cor to o lar go
pla zo, tan to a ni vel or gá ni co como es -
truc tu ral.
n Eje cu tar ma ni pu la cio nes de di ver sa na -
tu ra le za que im pli quen la uti li za ción de
di fe ren tes téc ni cas de eje cu ción pro pias 
del ma sa je.
n Adqui rir ex pe rien cia y au to no mía en la 
eje cu ción de dis tin tas ma ni pu la cio nes 
con tro lan do el rit mo y du ra ción de
cada una de ellas du ran te su eje cu -
ción.
n Iden ti fi car los prin ci pa les efec tos hi gié -
ni cos y fun cio na les que pue de te ner so -
bre el or ga nis mo la apli ca ción de las di -
fe ren tes téc ni cas de ma sa je.
n Mos trar se au toe xi gen te en la rea li za -
ción del ma sa je pen san do siem pre en el 
be ne fi cio que com por ta su apli ca ción y
el bie nes tar que pro du ce a la per so na
que lo re ci be.
n Ano tar en el cua der no de cla se de for ma 
per so nal como se rea li za cada una de
las téc ni cas de ma sa je que se men cio -
nan du ran te la uni dad di dác ti ca.
n Ser ca paz de po ner en prác ti ca fue ra
del aula con fa mi lia res o ami gos las
téc ni cas de ma sa je apren di das, re co -
no cer su uti li dad fue ra del aula y por lo 
tan to su apli ca ción en el ám bi to so cial 




n Gru pos mix tos.
n El nú me ro de alum nos por aula es de
35 en to tal.
n La edad de los alum nos es de 16-
 17 años.
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Tiem po
para su de sa rro llo
n La du ra ción de la uni dad es de 10 se -
sio nes.
n El tiem po real de prác ti ca por se sión es
de 40 mi nu tos.
Re cur sos ma te ria les
n La ins ta la ción ne ce sa ria es un gim -
nasio y un aula o sala de audiovi -
suales
n El ma te rial ne ce sa rio son col cho ne tas,
ban cos sue cos o si llas.
n Ade más los alum nos de be rán traer toa -
llas gran des, cre ma o acei te para ma sa -
jes y un cua der no para ano ta cio nes per -
so na les.
Ubicación de la unidad
en la programación 
La uni dad di dác ti ca se lle va a cabo du -
ran te la ter ce ra y úl ti ma eva lua ción mo -
ti va do prin ci pal men te por el fac tor cli -
má ti co. A par tir de las va ca cio nes de
Pas cua es cuan do hace me jor tiem po y
po de mos rea li zar los ma sa jes de for ma
ade cua da, al te ner que que dar se los
alum nos en pan ta lón cor to o en ca mi se -
ta de ti ran tes.
Otros fac to res que mo ti van la ubi ca ción
de la uni dad di dác ti ca ha cia fi nal de cur -
so, son el es trés y ner vios que su fren los
alum nos al acer car se esta épo ca en la
cual mu chos de ellos se jue gan en la úl ti -
ma eva lua ción el apro bar o sus pen der una 
asig na tu ra y a su vez el pa sar o no de cur -
so. Por ello son más acep ta dos este tipo
de con te ni dos como re la ja ción o ma sa jes
ha cia fi nal de cur so o en ple no pe rio do de
exá me nes.
Temporización
Para lle var a cabo la uni dad di dác ti ca hay
que te ner en cuen ta las ca rac te rís ti cas del 
cen tro, es de cir do ta ción de la ins ta la ción
y ma te rial ade cua do, gim na sio y col cho -
ne tas fun da men tal men te, ya que si esto
no es así la pues ta en prác ti ca de la uni -
dad pue de su frir al gu na va ria ción. El or -
den a de sa rro llar en las se sio nes será el si -
guien te:
n Pre sen ta ción de la uni dad a los alum -
nos y cri te rios más im por tan tes a se -
guir.
n Expo si ción teó ri ca so bre his to ria, con -
se jos pre vios a la hora de rea li zar los
ma sa jes, prin ci pa les nor mas de ac tua -
ción y téc ni cas bá si cas a rea li zar. (Ver
Ane xo).
n Vi sio na do de un ví deo so bre ma sa je de -
por ti vo.
n Re pa so de las prin ci pa les zo nas y gru -
pos mus cu la res a tra ba jar du ran te las
di fe ren tes se sio nes de ma sa jes. (Ver
Ane xo).
n Rea li za ción de una se sión bre ve de
15 min.
n Rea li za ción de una se sión de au to ma sa je.
n Rea li za ción del ma sa je fa cial.
n Rea li za ción del ma sa je de bra zos.
n Rea li za ción del ma sa je de pier nas.
n Rea li za ción del ma sa je de es pal da.
Metodología
El plan tea mien to y de sa rro llo de la uni -
dad re quie re mé to dos ac ti vos de en se -
ñan za y de par ti ci pa ción por par te de los
alum nos. El mé to do de en se ñan za a uti li -
zar será una asig na ción de ta reas ya que
el pro fe sor ex pli ca una téc ni ca y a con ti -
nua ción los alum nos co lo ca dos en pa re -
jas rea li za rán una imi ta ción prác ti ca de
di cha téc ni ca.
A su vez se tra ta de una en se ñan za re cí -
pro ca ya que se rea li za un tra ba jo en pa -
re jas en el cual exis ten dos ro les prin ci -
pal men te, ma sa jis ta y pa cien te que se
irán al ter nan do a lo lar go de la uni dad di -
dác ti ca. Al mis mo tiem po exis te una im -
por tan te in te rac ción en tre el pa cien te y
ma sa jis ta, ya que el pa cien te in for ma si
el rit mo que se apli ca en la fric ción o la
in ten si dad de la pre sión es ade cua da en
cada ma ni pu la ción, en fun ción de la
zona don de se apli ca el ma sa je y en fun -
ción del gra do de ten sión mus cu lar que
pre sen ta el pa cien te.
Du ran te el de sa rro llo de la cla se, la fun -
ción del pro fe sor será dar la in for ma ción
ne ce sa ria en cada ta rea y a con ti nua ción
su per vi sar la eje cu ción de di cha ta rea por
par te de los gru pos de tra ba jo que han
crea do los alum nos, co rri gien do y re con -
du cien do eje cu cio nes in co rrec tas du ran te
la prác ti ca. Tam bién es im por tan te con -
tro lar los tiem pos em plea dos en cada ma -
ni pu la ción o téc ni ca para com ple tar y
ajus tar las se sio nes al tiem po real de
prác ti ca. A su vez de be rá ob ser var y to mar 
re gis tros para eva luar las ac ti tu des y los
pro ce di mien tos que rea li zan los alum nos.
Evaluación
La eva lua ción es en ten di da como un ele -
men to que per te ne ce al pro pio pro ce so de
en se ñan za-apren di za je y como tal debe
te ner una fun ción edu ca ti va. De be mos
des car gar la eva lua ción del ca rác ter san -
cio na dor y au men tar la im por tan cia en el
lo gro de los ob je ti vos de apren di za je. En el 
pro ce so de eva lua ción se uti li zan tres
apar ta dos:
Eva lua ción Ini cial
Su fun ción será la de per mi tir nos co no cer
cual es el es ta do en que se en cuen tran
nues tros alum nos/as en aque llas cues tio -
nes que pue den afec tar al de sa rro llo del
pro ce so de apren di za je. Se pue de con fec -
cio nar un pe que ño cues tio na rio para re co -
ger in for ma ción res pec to a lo que co no cen 
los alum nos/as so bre el tema de los ma sa -
jes, opi nión y ex pec ta ti vas acer ca de la
uni dad.
Eva lua ción for ma ti va o con ti nua
Para que la eva lua ción po sea un ca rác ter
for ma ti vo y con ti nuo de be rá ba sar se en
los apren di za jes pre ten di dos y cen trar se
en el pro ce so que uti li za mos para al can -
zar y re for zar di chos apren di za jes. La
eva lua ción for ma ti va de be rá ana li zar el
rit mo de evo lu ción de las ta reas rea li za -
das en el aula para a su vez rea li zar po si -
bles adap ta cio nes al pro ce so y diag nos ti -
car en cada caso la na tu ra le za es pe cí fi ca
de la di fi cul tad. A su vez de be rá per mi tir
cons ta tar la efi ca cia de los re cur sos em -
plea dos, or ga ni za ción, mé to dos o es tra -
te gias de apren di za je, ma te ria les em -
plea dos etc.
Es con ve nien te du ran te todo el pro ce so de 
for ma ción to mar ano ta cio nes so bre el fun -
cio na mien to del pro ce so de en se ñan za-
apren di za je, uti li zar re gis tros o lis tas de
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con trol, re vi sar y co rre gir la toma de apun -
tes en el cua der no per so nal del alum no.
Tam bién es con ve nien te rea dap tar el pro -
gra ma cuan do sea ne ce sa rio, de se char re -
cur sos, es tra te gias o téc ni cas que no fun -
cio nen y ex pe ri men tar otros.
Eva lua ción fi nal
Se rea li za rá al fi nal de la uni dad di dác ti -
ca y se emi ti rá una ca li fi ca ción o va lo ra -
ción del re sul ta do de los apren di za jes
ad qui ri dos. La ca li fi ca ción ven drá de ter -
mi na da por:
n 50 %: Eje cu ción prác ti ca de las di fe ren -
tes téc ni cas de ma sa je.
n 25 %: Se gui mien to y ano ta ción de las
di fe ren tes téc ni cas en el cua der no per -
so nal del alum no
n 25 %: Acti tud, asis ten cia a cla se, es -
fuer zo e in te rés, tra to del ma te rial etc.
Material complementario
El alum no cuen ta para el de sa rro llo de la
Uni dad Di dác ti ca con un ma te rial de apo -
yo que se fa ci li ta rá al ini cio de la pri me ra
se sión teó ri ca. Se tra ta de unos apun tes
en los cua les exis te una pe que ña in tro -
duc ción his tó ri ca a los ma sa jes, con se jos
pre vios so bre el lu gar ade cua do para su
rea li za ción, aten ción a la pos tu ra que
debe adop tar el ma sa jis ta y acei tes más
ade cua dos para prac ti ca del ma sa je. 
Tam bién apa re ce en di chos apun tes una
lis ta de nor mas a te ner en cuen ta para
una co rrec ta rea li za ción de una se sión de
ma sa je y un re su men de las prin ci pa les
téc ni cas de ma sa je a par tir de las cua les
de ri van to das las de más va rian tes en fun -
ción de la zona mus cu lar a tra tar.
Tam bién se apor tan al alum no dos lá mi -
nas ex pli ca ti vas de dos fi gu ras ana tó mi -
cas en po si ción an te rior y pos te rior con el
nom bre y lo ca li za ción de los di fe ren tes
múscu los. Ma te rial que pue de ser op cio -
nal, de pen dien do de la for ma ción que ten -
gan los alum nos so bre el tema ya que se
tra ta de con te ni dos que de bían es tar su -
pe ra dos du ran te la eta pa de Se cun da ria
Obli ga to ria.
Todo este ma te rial apa re ce en el ane xo al
fi nal del ar tícu lo.
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Planificación por sesiones
Pri me ra se sión
Obje ti vos: 
n Pre sen tar la uni dad a los alum nos y cri te rios más im por tan tes a se guir.
n Eva lua ción ini cial
Ma te rial: Apun tes (Ver ane xo), te le vi sor y ví deo
Orga ni za ción: Ma si va
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
5′ 1.ª Acti vi dad: Infor ma ción acer ca de la uni dad di dác ti ca
10′ 2.ª Acti vi dad: Cues tio na rio co no ci mien to y ac ti tu des ha cia la uni dad di -
dác ti ca
15′ 3.ª Acti vi dad: Expli ca ción teó ri ca e in for me so bre el ma te rial teó ri co que
apa re ce en el ane xo
15′ 4.ª Acti vi dad: Vi sio na do de un ví deo so bre ma sa je de por ti vo
Se gun da se sión
Obje ti vo: Rea li zar ma sa je bre ve en el cue llo y par te su pe rior de la es -
palda.
Ma te rial: Si lla, Co jín o toa lla, Goma de pelo
Orga ni za ción: Pa re jas
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
5′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni zar el ma te rial e in for mar acer ca de la se sión
20′ 2.ª Acti vi dad: Se co lo can uno de pa cien te sen ta do en la si lla, apo yan do
la ca be za en el res pal do y su com pa ñe ro rea li za rá el ma sa je.
1. Fric ción as cen den te
2. Fric ción  hom bros T
3. Ama sa do hom bros
4. Pre sio nes as cen den tes
5. Fric ción la te ral cue llo
6. Pre sión la te ral cue llo
7. Pre sio nes ca be za
8. Per cu sión
9. Neu ro se dan te des cen den te
20′ 3.ª Acti vi dad: Igual que la ac ti vi dad an te rior pero rea li za mos un cam bio
en el rol o pa pel de los com po nen tes del gru po, es de cir, el que ha cia de
ma sa jis ta se co lo ca esta vez de pa cien te.
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Ter ce ra se sión
Obje ti vo: Rea li zar un au to ma sa je en hom bros, pier nas y pies.
Ma te rial:
n Toa lla gran de
n Goma de pelo
n Col cho ne tas
Orga ni za ción: Indi vi dual
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
5′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni za ción  del ma te rial e  in for ma ción acer ca de la se sión
45′ 2.ª Acti vi dad: Los alum nos se co lo can de for ma in di vi dual sen ta dos en una col cho ne ta para rea li zar un au to ma sa je de du ra ción apro xi -
ma da de 15′ en cada zona
Hom bros:
1. Fric ción hom bros
2. Pre sio nes cue llo
3. Pre sio nes tra pe cio
4. Esti ra mien tos
5. Per cu sio nes
6. Pa ses se dan tes
Pier nas:
1. Fric ción piernas
2. Ama sa do cuádriceps
3. Fric ción se dan te cuádriceps
4. Pre sio nes gemelos
5. Ama sa do gemelos
6. Balanceos
Pies:
1. Fric ción plantar
2. Pre sión dedos
3. Pre sión plan tar lineal
4. Pre sión plan tar circular
5. Ama sa do nudillar
6. Percusión
Cuar ta se sión
Obje ti vo: Rea li zar ma sa je fa cial.
Ma te rial:
n Toa lla gran de
n Col cho ne tas
Orga ni za ción: Pa re jas
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
5′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni za ción del ma te rial e in for ma ción
acer ca de la se sión
20′ 2ª Acti vi dad: Los alum nos se co lo can por pa re jas en las
col cho ne tas. Uno se tum ba boca arri ba y el com pa ñe ro
se co lo ca de trás a la al tu ra de su ca be za.
 1. Fric ción fa cial
 2. Per cu sión man dí bu la
 3. Pre sión la bios
 4. Fric ción la bios
 5. Pre sio nes pó mu los y sien
 6. Fric ción fren te
 7. Pre sio nes fren te
 8. Pre sión ce jas y sien
 9. Fric ción ocu lar
10. Pre sio nes pár pa dos
11. Fric ción al ter na fren te
12. Ki ne sis
20′ 3ª Acti vi dad: Igual que la ac ti vi dad an te rior pero rea li za -
mos un cam bio en el rol o pa pel de los com po nen tes del
gru po, es de cir, el que ha cia de ma sa jis ta se co lo ca esta
vez de pa cien te.
Quin ta se sión
Obje ti vo: Rea li zar ma sa je de bra zos
Ma te rial:
n Col cho ne tas
n Co jín
n Toa lla gran de
n Acei te o gel 
Orga ni za ción: Pa re jas
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
2′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni za ción del ma te rial e in for ma ción
acer ca de la se sión
45′ 2.ª Acti vi dad: Los alum nos se co lo can por pa re jas en las
col cho ne tas. Uno se tum ba boca arri ba y el com pa ñe ro
se co lo ca en un la te ral a la al tu ra de su cin tu ra. La ac ti vi -
dad ten drá una du ra ción de 20-25′ en cada bra zo.
 1. Fric ción uni for me con am bas ma nos
 2. Fric ción uni for me con una mano
 3. Dre na je del an te bra zo
 4. Fric ción am bo pul gar
 5. Ama sa do an te bra zo con una y dos ma nos
 6. Fric ción par te su pe rior bra zo
 7. Ama sa do par te su pe rior bra zo
 8. Pa ses neu ro se dan tes
 9. Trac ción
10. Ba lan ceo
Sex ta se sión
Re pe ti re mos la se sión an te rior man te nien do las mis mas
pa re jas ya que a con ti nua ción el ma sa jis ta de la quin ta
se sión pasa a ser pa cien te y vi ce ver sa.
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Sép ti ma se sión
Obje ti vo:
Rea li zar ma sa je de pier nas
Ma te rial:
n Col cho ne tas
n Toa lla gran de
n Acei te, gel etc.
Orga ni za ción: Pa re jas
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
2′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni za ción del ma te rial e in for ma ción acer ca de la se sión
45′ 2.ª Acti vi dad: Los alum nos se co lo can por pa re jas en las col cho ne tas. Uno se tum ba boca aba jo y el com pa -
ñe ro se co lo ca de trás  a la al tu ra de sus pies. La ac ti vi dad ten drá una du ra ción de 20-25’ en cada pier na.
1. Fric ción pal mo di gi tal uni for me
2. Fric ción pal mo di gi tal cen tral
Ge me los:
3. Ama sa do pal mo di gi tal
4. Ama sa do di gi tal
5. Des blo queo ge me lar 
6. Ki ne sis
Isquio ti bia les:
7. Fric ción Pal mo di gi tal cir cu lar
8. Re mo ción Ambo pul gar
9. Ama sa do dí gi to-pul gar  in te rior/ex te rior
10. Va so cons tric ción
11. Pa ses neu ro se dan tes 
12. Ba lan ceo
No ve na se sión
Obje ti vo:
Rea li zar ma sa je de es pal da
Ma te rial:
n Col cho ne ta
n Co jín
n Toa lla gran de
n Acei te, gel etc.
Orga ni za ción:
Pa re jas
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
2′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni za ción del ma te rial e in for ma ción acer ca de la se sión
20′ 2.ª Acti vi dad: Los alum nos se co lo can por pa re jas en las col cho ne tas. Uno se tum ba boca aba jo y el
com pa ñe ro se co lo ca en un la te ral a la al tu ra de su cin tu ra.
1. Pa ses
2. Fric ción pal mo di gi tal uni for me
3. Fric ción pal mar re for za da
Lado de re cho / iz quier do:
4. Fric ción pal mo te nar
5. Re mo ción am bo pul gar con tra pues ta
6. Ama sa do di gi tal as cen den te y zig zag
7. Ama sa do nu di llar
8. Pre sión pal mar y di gi tal
9. Per cu sión cu bi to-ra dial
20′ 3.ª Acti vi dad: Igual que la ac ti vi dad an te rior pero rea li za mos un cam bio de rol o pa pel de los com po nen -
tes del gru po, es de cir, el que ha cia de ma sa jis ta se co lo ca esta vez de pa cien te.
Décima sesión
Obje ti vo:
Rea li zar ma sa je de cue llo
Ma te rial:
n Col cho ne tas
n Toa lla gran de
n Co jín
n Acei te, gel etc.
Orga ni za ción: Pa re jas
Acti vi da des:
TIEMPO PLAN DE ACTUACIÓN
5′ 1.ª Acti vi dad: Orga ni za ción del ma te rial e in for ma ción acer ca de la se sión
20′ 2.ª Acti vi dad: Los alum nos se co lo can por pa re jas en las col cho ne tas. Uno se tum ba boca aba jo y el
com pa ñe ro se co lo ca en un la te ral a la al tu ra de su cin tu ra.
1. Fric ción pal mo di gi tal uni for me
2. Ama sa do pal mo di gi tal
Lado de re cho / iz quier do:
1. Fric ción cir cu lar
2. Ama sa do di gi tal
De trás de la ca be za:
3. Re mo ción am bo pul gar
4. Ama sa do nu di llar
5. Fric ción te nar
6. Ki ne sis oc ci pi tal
7. Pa ses
20′ 3.ª Acti vi dad: Igual que la ac ti vi dad an te rior pero rea li za mos un cam bio de pa pe les en los com po nen tes
del gru po, es de cir, el que ha cia de ma sa jis ta se co lo ca esta vez de pa cien te.
Octa va se sión
Re pe ti re mos la se sión
an te rior man te nien do
las mis mas pa re jas ya
que a con ti nua ción el
ma sa jis ta de la sép ti ma
se sión pasa a ser pa -
cien te y vi ce ver sa.
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HISTORIA
El ma sa je es tan vie jo como el ser hu ma no, es una ac ción
ins tin ti va, por ejem plo las per so nas cuan do nos due le una
ar ti cu la ción nos la fro ta mos e in cons cien te men te es ta mos
rea li zan do un ma sa je. Es el tra ta mien to mé di co más an ti -
guo y, por su pues to, lo en con tra mos en to das las cul tu ras a 
tra vés de la his to ria. Hi pó cra tes, lo lla mó ana trip sis, y en
otros au to res grie gos apa re ce ci ta do con pa la bras que sig -
ni fi can fric ción, ma ni pu la ción, fro ta mien to etc. Pero la pa -
la bra ma sa je es re la ti va men te nue va y de ri va de la pa la bra 
ára be ma sah, que sig ni fi ca fro tar con la mano.
En an ti guos ma nus cri tos chi nos, in dios y egip cios se do -
cu men ta el uso del ma sa je para pre ve nir y sa nar las en -
fer me da des, así como para cu rar las he ri das. En las
obras de la an ti gua Gre cia, exis ten nu me ro sas re fe ren -
cias al ma sa je. Se acon se ja ba an tes y des pués de ha cer
de por the, como al ter na ti va al ejer ci cio fí si co, en la con -
va le cen cia, des pués del baño y como te ra pia para do len -
cias tan di ver sas como la me lan co lía, el asma, los tras -
tor nos di ges ti vos e in clu so la es te ri li dad.
Ga le no (pp. 131-210), es cri bió en Roma tra ta dos re la ti vos al 
ma sa je y al ejer ci cio fí si co, con ideas que aún hoy tie nen
ple na vi gen cia. Ha bla ba de tres cla ses de ma sa je, fir me,
sua ve y mo de ra do. Tam bién des cri be el ma sa je que se daba
a los gla dia do res an tes y des pués de la lu cha. Inclu so Ju lio
Ce sar re ci bía un ma sa je dia rio para ali viar su neu ral gia.
Des de siem pre se ha te ni do en gran es ti ma en la India el
arte del ma sa je. Lo en con tra mos en tre las téc ni cas ci ta -
das en los tex tos vé di cos, con cre ta men te en el Ya jur ve da, 
que nos ofre ce una vi sión de la me di ci na in dia ha cia el
año 1800 a. C, don de se des cri be el ma sa je como frie gas
con hier bas, es pe cias y acei tes aro má ti cos.
Entre los si glos XVIII y XIX el ma sa je ad qui rió po pu la ri dad en 
Eu ro pa gra cias a la in fluen cia del sue co Ling (1776-1839),
que di fun dió su téc ni ca por todo el con ti nen te. Insis tía en la 
im por tan cia te ra péu ti ca del ma sa je y de los ejer ci cios gim -
nás ti cos, cla si fi can do sus tra ta mien tos en mo vi mien tos
gim nás ti cos o pa si vos, e in clu yen do en tre és tos la pre sión,
la fric ción, la vi bra ción, la per cu sión y la ro ta ción. La in -
fluen cia de Ling si gue en ple no vi gor, como lo prue ba el he -
cho de que con fre cuen cia se em plee la ex pre sión “ma sa je
sue co” para re fe rir se al ma sa je en ge ne ral.
En los úl ti mos años del si glo XIX el ma sa je se ha bía con -
ver ti do ya en un acre di ta do tra ta mien to mé di co, apli ca do
con fre cuen cia por ci ru ja nos car dió lo gos etc., o por per -
so nas ex per tas for ma das por ellos mis mos. Pero las ca -
sas de ci tas em plea ban tam bién en aque lla épo ca la pa -
la bra “ma sa jes” como ta pa de ra de sus ac ti vi da des. Para
lu char con tra aquel equí vo co se creó en Lon dres, en 1894 
la So cie dad Co le gial de Fi sio te ra pia.
Du ran te la Pri me ra Gue rra Mun dial se uti li zó am plia men te
el ma sa je como te ra pia en tras tor nos ner vio sos y en la fa ti -
ga del com ba te. Pero sur gió la moda de apli car lo por me dio
de apa ra tos eléc tri cos, que ha lla ron cre cien te acep ta ción,
has ta el pun to de que el ma sa je ma nual que dó re le ga do a
un pa pel se cun da rio. Se pen sa ba que con fár ma cos y ar ti -
lu gios po dían ob te ner se re sul ta dos igua les o me jo res.
Pero afor tu na da men te, en la ac tua li dad asis ti mos a una
re va lo ri za ción del ma sa je en cuan to te ra pia. Está re con -
quis tan do el lu gar que le co rres pon de jus ta men te en el
cam po de la sa lud, como com ple men to de otras téc ni cas
mé di cas y como me dio para ayu dar nos a man te ner una
ex ce len te sa lud.
CON SE JOS PREVIOS
Lu gar ade cua do
Para sa car el má xi mo pro ve cho del ma sa je im por ta mu -
cho que el ju gar ele gi do para lle var lo a cabo sea lo más
con for ta ble po si ble. Debe ser una ha bi ta ción cá li da, tran -
qui la, ilu mi na da te nue men te, don de ma sa jis ta y pa cien te 
se sien tan a gus to.
Si rea li za mos el ma sa je en el sue lo, el pa cien te debe es -
tar echa do so bre una su per fi cie fir me, pero acol cha da.
Para ello po de mos uti li zar una col cho ne ta o un par de
man tas grue sas, el ma sa jis ta pue de arro di llar se so bre
algo blan do para evi tar do lo res en las ro di llas, po de mos
uti li zar co ji nes o toa llas para es tar más có mo dos.
Si te ne mos pro ble mas en las ro di llas o la es pal da será más 
fá cil tra ba jar so bre una mesa. Lo ideal es una mesa gran de 
que nos lle gue a la par te su pe rior de los mus los, y ha de ser 
lo bas tan te fuer te como para aguan tar el peso del pa cien te
más el del ma sa jis ta cuan do se apo ya du ran te el ma sa je.
Es con ve nien te cu brir la mesa con man tas o toa llas.
Si no te ne mos una mesa ade cua da, lo ideal se ría po der
dis po ner de una ca mi lla con rue das. Mi den unos 2m de
lar go por 60cm de an cho, y su al tu ra es más o me nos la
de una mesa nor mal. La cama no es un lu gar ade cua do
para rea li zar un ma sa je, ya que el col chón es de ma sia do
blan do y ab sor be toda la fuer za, ade más su al tu ra la hace 
por lo ge ne ral muy in có mo da para el ma sa jis ta.
Aten ción a su pos tu ra
Para dar un buen ma sa je es ne ce sa rio que el ma sa jis -
ta se en cuen tre có mo do. Con un poco de prác ti ca
apren de re mos a tra ba jar sin po ner en ten sión nues tros 
múscu los.
Mien tras efec tua mos el ma sa je hay que man te ner rec ta
la es pal da y em plear todo el peso del cuer po para dar rit -
mo y pro fun di dad a nues tras ac cio nes. Si tra ba ja mos en
una mesa hay que se pa rar los pies y fle xio nar le ve men te
las ro di llas, para de esta for ma apo yar nos bien cuan do
ha ce mos fuer za con las ma nos. Si tra ba ja mos en el sue -
lo, nos arro di lla mos con am bas ro di llas se pa ra das, o do -
blan do una sola ro di lla apo yán do nos en ella y en la plan ta 
del otro pie. No hay que es tar mu cho rato en la mis ma po -
si ción, y de be mos co lo car nos de cara a la di rec ción que
si guen nues tros mo vi mien tos en el ma sa je, es de cir, en la 
ca be za o los pies cuan do el ma sa je se efec túa en sen ti do
lon gi tu di nal del cuer po, y en el la te ral cuan do los mo vi -
mien tos van a ser trans ver sa les.
Ropa ade cua da
Es re co men da ble po ner se ropa có mo da y hol ga -
da, cal zar za pa tos pla nos o in clu so ir des cal zo. Antes 
de em pe zar la se sión de ma sa je hay que qui tar se
cual quier ador no o joya, ani llos, pul se ras, co lla res,
re loj, el roce y el tin ti neo mo les tan y dis traen al pa -
cien te.
Acei tes aro má ti cos
Con se gui re mos efec tos mu cho me jo res si em plea mos
acei tes que fa ci li tan el des li za mien to de las ma nos so -
bre la piel. Tam bién po de mos uti li zar cre ma hi dra tan -
te, gel de baño o pol vos de tal co. No de be mos ver ter di -
rec ta men te el acei te so bre el cuer po del pa cien te, hay
que po ner un poco en la pal ma de la mano, fro tar las
para ca len tar lo un poco y lue go ex ten der el acei te por
el cuer po.
NORMAS
 1. El ele men to más im por tan te del ma sa je es el rit mo.
El rit mo de los mo vi mien tos ori gi na on das de re la ja -
ción que se pro pa gan por todo el cuer po.
 2. Todo ma sa je de be ría ser agra da ble, ante cual quier
mo vi mien to mo les to o do lo ro so el pa cien te debe avi -
sar nos.
 3. Antes de ini ciar el ma sa je, hay que qui tar se los ob je -
tos que pue dan mo les tar como ca de nas, re loj, pen -
dien tes etc. 
 4. Adap tar vues tras ma nos al con tor no del cuer po e
ima gi nar que lo es ta mos mo de lan do.
 5. Man te ner siem pre una mano en con tac to con el pa -
cien te, lo ideal se ría que el ma sa je fue se una ac ción
con ti nua y en vol ven te.
 6. Den tro de la con ti nui dad con vie ne va riar la fuer za,
des de más sua ve a más in ten so. En tér mi nos ge ne -
ra les debe ser sua ve so bre las zo nas óseas, y más
vi go ro so  en la mus cu la tu ra.
 7. El ma sa je nun ca es cues tión de fuer za, la pre sión se
con si gue apli can do el peso del pro pio cuer po.
 8. Las par tes del cuer po ten sas, rí gi das o blo quea das
re quie ren una ac ción más pro lon ga da que las de más 
para eli mi nar la ten sión.
 9. A pe sar de que el ma sa je es muy be ne fi cio so para la
sa lud, hay oca sio nes en que no debe ad mi nis trar se.
No dar nun ca un ma sa je a una per so na que pa dez ca
una en fer me dad con ta gio sa, fie bre, do lor de es pal da
agu do, in fec ción en la piel, do len cias de tipo in fla -
ma to rio etc.
10. Es im por tan te no ver ter el acei te, cre ma o el pro duc -
to que uti li ce mos para dar el ma sa je, di rec ta men te
so bre la piel del pa cien te.
11. El ma sa je se rea li za siem pre pa ra le la men te a la cir -
cu la ción san guí nea ve no sa, es de cir en di rec ción al
co ra zón.
12. El múscu lo debe res ba lar en tre los de dos, el con tac -
to en tre mano y piel es de ci si vo.
13. Cuan do rea li za mos un ma sa je hay que se guir siem -
pre la di rec ción de las fi bras mus cu la res.
14. Es con ve nien te de pi lar se para re ci bir un ma sa je.
Anexo




Se le da este nom bre por que en rea li dad es
como si es tu vié ra mos tra ba jan do una
masa. Es un mo vi mien to muy útil para zo -
nas car no sas o gran des múscu los como
glú teos, mus los, etc. Se pue den va riar sus
efec tos mo di fi can do la pro fun di dad y ve lo -
ci dad del mo vi mien to, a fon do y len ta men -
te, o con vi ve za y en su per fi cie. En el pri mer
caso ac túa so bre los múscu los más in ter nos, en el se gun do so bre la piel y los múscu los
más su per fi cia les.
¬
Fricción
Los mo vi mien tos rít mi -
cos y con ti nuos de fric -
ción cons ti tu yen la base 
del ma sa je y son los
más em plea dos. La fric -
ción se uti li za para apli -
car el acei te y como
tran si ción en tre los de -
más mo vi mien tos. Me jo ra el rie go san guí neo, re la ja los múscu los
ten sos y eli mi na las ten sio nes.
¬
Per cu sión
Para las zo nas mus cu lo sas son muy efi ca ces
pe que ños gol pes se cos y fuer tes. Pero no apli -
car este tipo de ma sa je so bre hue sos ni en zo -
nas en las cua les se ad vier tan ve ni llas ro tas o
hin cha zón. Debe dar se al fi nal de una se sión
de ma sa je y con sis te en rea li zar mo vi mien tos




Una pre sión di rec ta y pro -
fun da re sul ta su ma men te 
efi caz para re la jar la ten -
sión de los múscu los si -
tua dos a am bos la dos de
la co lum na ver te bral. Hay 
que apli car la de for ma fir -
me pero gra dual men te,
sin brus que dad.
Técnicas específicas  Masaje sentado
¬
Ama sa do hom bros
Tra ba ja mos el múscu lo de la
par te su pe rior de los hom bros.
Co lo ca mos las dos ma nos en el
mis mo lado para rea li zar un
ama sa do vi go ro so pre sio nan do 
y sol tan do al ter na ti va men te el
tra pe cio. Ini cia re mos el mo vi mien to en el hom bro ter mi nan do
en la base del cue llo.
¬
Fric ción la te ral cue llo
Con una mano sos te ne mos la
ca be za del com pa ñe ro a la al tu -
ra de la fren te y con la otra rea li -
za mos una fric ción des de la base 
del cue llo has ta el ini cio del cue ro 
ca be llu do. Rea li za re mos la fric -
ción úni ca men te con una mano, co lo can do el dedo pul gar en un
la te ral y el res to de de dos en el lado con tra rio.
¬
Pre sio nes ca be za
Con las ma nos bien abier tas
in ten tan do abar car la ma yor
su per fi cie po si ble, rea li za mos
pe que ñas pre sio nes con las
ye mas de los de dos so bre el
cue ro ca be llu do, ejer cien do
una pre sión li ge ra pero a la vez es ti mu lan te.
Automasaje
¬
Pre sio nes cue llo
Con las ye mas de los de dos rea li za re mos pe que ños
círcu los a cada lado de las cer vi ca les. Tra ba ja re mos
todo el cue llo y al re de dor de la nuca.
­Fric ción Pier nas
Co men za mos el ma sa je fric cio -
nan do toda la pier na, des de el
to bi llo has ta el mus lo, con una
mano a cada lado de la pier na.
Rea li za re mos una pre sión uni -
for me  con la pal ma de las ma -
nos y con los de dos.
­Ama sa do nu di llar
Co lo ca mos el pie apo ya do so -
bre la otra pier na, al mis mo
tiem po que nos su je ta mos el
pie con una mano para evi tar
mo vi mien tos y ba lan ceos. Con
una mano rea li za re mos pe que -
ños círcu los con los nu di llos,
pre sio nan do y ama san do toda
la plan ta del pie.
¬
Per cu sión
Con sis te en ce rrar la mano sin apre tar y dar se pe que ños
gol pes a lo lar go del hom bro tra pe cio y cue llo. La per cu -
sión se rea li za de for ma rít mi ca pri me ro con la mano de -
re cha en el hom bro iz quier do y lue go con la mano iz -
quier da en el hom bro de re cho.
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Con una mano a la al tu ra de
la mu ñe ca su je ta mos el an -
te bra zo del com pa ñe ro/a
ele ván do lo li ge ra men te de la
ca mi lla. Con la otra mano,
con cre ta men te con el dedo
gor do rea li za re mos una fric -
ción des cen den te des de la
mu ñe ca has ta el codo por el
la te ral ex ter no del an te bra zo, re pi tien do la ma nio bra por el cen tro y por 




Con una mano su je ta mos la
mu ñe ca del pa cien te y con la 
otra rea li za mos una fric ción
as cen den te en di rec ción ha -
cia el hom bro, pa san do por
el an te bra zo y por el bí ceps.
Una vez al can za do el hom -




Pre sión de la sien
Co lo ca re mos las ma nos a los
la te ra les de la ca be za y  a la al -
tu ra de la sien de nues tro com -
pa ñe ro/a. Con el dedo ín di ce y
 corazón de cada mano rea li za -
re mos una pe que ña pre sión cir -
cu lar de for ma len ta y pau sa da.
¬
Presión cejas
Con los de dos co lo ca dos so bre 
las ce jas, e in ten tan do abar car 
la ma yor su per fi cie po si ble,
rea li za re mos pe que ños círcu -
los mo vi li zan do las ce jas ha cia 
arri ba y ha cia aba jo. Rea li za -
re mos este mo vi mien to tan to
en ci ma de las ce jas como so -




Nos co lo ca mos en un la te -
ral del pa cien te y co ge mos 
el ge me lo como si qui sié -
ra mos des pe gar lo del hue -
so y es ti rar lo ha cia arri ba.
En esta po si ción hay que
pre sio nar el múscu lo con
am bas ma nos a la vez,
rea li zan do un mo vi mien to 
ha cia de lan te y ha cia arri -
ba. Cuan do lle ga mos a la zona po plí tea des cen de mos sin ejer cer pre -




Ini cia mos la ma nio bra des de 
el ta lón ejer cien do una pre -
sión uni for me en toda la
pier na has ta lle gar a la al tu -
ra del glú teo. El des cen so de
las ma nos lo rea li za mos por
el la te ral de la pier na sin
ejer cer nin gu na pre sión. Las
ma nos as cien den una de trás 
de la otra sin per der rit mo.
¬
Pases neurosedantes
Para fi na li zar el ma sa je,
rea li za mos un li ge ro roce
con las ye mas de los de dos 
so bre la su per fi cie de las
pier nas, sin bus car masa
mus cu lar. La di rec ción de
esta ma nio bra es siem pre
des cen den te, des de el glú -
teo pa san do por la zona
po plí tea ha cia los ta lo nes.
¬
Remoción ambopulgar
Con am bos pul ga res rea li za -
mos una fric ción as cen den te
y al ter na el todo el múscu lo
is quio ti bial. Ejer ce mos la pre -
sión des de la zona cen tral del
múscu lo ha cia los la te ra les,
al ter na ti va men te y de for ma
rít mi ca, sin de jar de as cen der
al mis mo tiem po.
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Masajes espalda y cuello
¬
Fric ción pal mar re for za da
Co lo ca mos una mano en el cen -
tro de la es pal da, rea li zan do
una fric ción as cen den te, y con
la otra mano ayu da mos a ejer -
cer una ma yor pre sión. La ma -
nio bra se ini cia a la al tu ra del
co xis y fi na li za en las vér te bras
cer vi ca les.
¬
Ama sa do Di gi tal
Ini cia mos la ma nio bra en
la par te in fe rior de la es pal -
da y va mos as cen dien do
has ta lle gar a la zona cer -
vi cal. Las ma nos van bien
abier tas y con las ye mas de 
los de dos rea li za mos pre -
sio nes di gi ta les de for ma
cir cu lar. La di rec ción de la ma nio bra es as cen den te, ma ni pu lan do
cons tan te men te los la te ra les de la co lum na ver te bral.
¬
Fric ción cir cu lar
Nos co lo ca mos en un la te ral del
pa cien te y con una mano, mol -
dea mos des de el hom bro has ta
el cue llo as cen dien do has ta con -
tac tar casi con la ore ja. Rea li za -
mos una fric ción por todo el tra -
pe cio pa san do las pun tas de los
de dos a la al tu ra de la cla ví cu la.
¬
Ki ne sis occi pi tal
Nos co lo ca mos de lan te
del pa cien te y con los de -
dos en el ini cio del cue ro
ca be llu do es de cir so bre el
hue so oc ci pi tal. Rea li za -
mos una pre sión man te ni -
da pa ra le la al sue lo y di ri -
gi da ha cia no so tros, de
esta for ma con se gui re mos a la vez un buen es ti ra mien to de la par te
pos te rior del cue llo.
